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Bienvenidos 





 

 

Estimado docente: ¡Bienvenido a Paso a Paso!  
 

 

Paso a Paso es un programa que  busca  el  desarrollo  de competencias socioemocionales 

brindando herramientas para que los docentes puedan promoverlas en el au la. El 

programa incluye: guías para docentes como la que usted tiene en este momento en su 

mano y cuadernillos de trabajo para los estudiantes en los que están los materiales de 

apoyo de las actividades sugeridas para cada grado. En esta guía para el docen te usted 

encontrará la descripción de las secuencias didácticas propuestas para noveno grado, que 

pueden ser desarrolladas en el área de ética y valores o en espacios como el de dirección 

de grupo, aunque también pueden inspirar actividades de integración del aprendizaje 

socioemocional en otras áreas académicas. Tenga en cuenta que los cuadernillos para los 

estudiantes no se pueden trabajar de manera autónoma porque son material de apoyo 

que solo tiene sentido en el desarrollo de las sesiones tal y como se proponen en esta 

guía.   

 

¿Qué son las competencias socioemocionales y porqué son importantes?  

 

Las competencias socioemocionales son aquellas que incluyen no solo el desarrollo 

de procesos cognitivos o mentales sino también áreas afectivas como la 

concien cia y gestión emocional, de relacionamiento con otros y de proyección 

hacia la sociedad. Así, les permiten a las personas conocerse mejor a sí mismas, 

manejar sus emociones, trazarse metas y avanzar hacia ellas, construir mejores 

relaciones con los demás, tomar decisiones responsables en su vida, disminuir la 

agresión y aumentar la satisfacción con su vida. El desarrollo de estas 

competencias es fundamental para lograr una salud mental positiva, tal y como 

es definida por la Organización Mundial de la Salud  ñEstado de bienestar en el 

cual el individuo es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las 

tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma productiva y fructífera, y 

es capaz de hacer una contribuci·n a su comunidadò.  

 

En esta misma  línea, las competencias socioemocionales promueven un mejor 

rendimiento académico y alejan a la persona de conductas de riesgo tanto 

individuales como grupales. Esto es especialmente importante en la 

adolescencia, en donde planear el futuro es una tarea f undamental que se puede 

ver afectada por la toma de decisiones apresuradas o poco pensadas.  

 

¿Cómo se relacionan las competencias socioemocionales con las ciudadanas?  

 

El desarrollo de competencias socioemocionales hace parte de la educación para la 

ciudad anía y, por lo tanto, es consistente con las competencias ciudadanas. Formar niños, 

niñas y jóvenes responsables con sus propias vidas, que persistan en la consecución de 

sus sueños y metas, que se ocupen de construir relaciones positivas con los demás, es  la 

base para que también entiendan el compromiso que tienen como ciudadanos de construir 

con los otros un orden social caracterizado por la convivencia pacífica, la participación 

democrática y la valoración de la diversidad.  

 

¿Cómo están organizadas las secuencias didácticas?  

 

El desarrollo de competenc ias socioemocionales para décimo  grado se propone a 

través de la realización de tres secuencias didácticas cada una de las cuales 

contiene la planeación de seis sesiones de clase, par a un total de dieciocho  



 

clases. Estas tres secuenci as didácticas están organizadas desde las 

competencias propias del desarrollo individual, hasta nuestra proyección a la 

sociedad y el mundo, pasando por la construcción de relaciones con los demás. 

La primera secuencia: ñConmigo mismoò, incluye competencias individuales 

como el autoconocimiento y la autorregulaci·n. La segunda secuencia: ñCon los 

dem§sò, incluye competencias relacionadas con la construcci·n de relaciones 

armónicas y de cuidado, con las demás personas. Por último,  la tercera 

secuencia: ñCon nuestros desaf²osò, incluye aquellas competencias necesarias 

para trazar y conseguir nuestras metas, así como para tomar decisiones 

responsables.     

 

Usted puede priorizar la realización de alguna de las tres secuencias de acue rdo 

con las características y necesidades de sus estudiantes. Sin embargo, es 

indispensable que haga todas las seis clases de la secuencia para lograr el 

desarrollo de las competencias socioemocionales propuestas. Para la educación 

media, teniendo en cuent a que algunas veces los estudiantes no han recibido 

este tipo de educación, es recomendable desarrollar las tres secuencias 

didácticas, es decir las dieciocho sesiones de clase.  

 

En el siguiente cuadro puede observar las tres secuencias didácticas con sus 

competencias generales y específicas, y con los objetivos de desempeño para 

cada una de las seis clases que componen cada secuencia.  
 
 
Secuencia Competencia 

General 
Competencia 

específica 
Objetivo de desempeño 
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Autoconciencia 

Autopercepción 
Reconocer mis fortalezas y cómo me ayudan en el 
presente o pueden ayudarme en el futuro. 

Autoeficacia Tomar la crítica para mejorar y hacerme más fuerte 

Reconocimiento de 
emociones 

Relacionar mis emociones con las situaciones que 
las provocan. 

Autorregulación 

Manejo de 
emociones 

Manejar mis emociones utilizando pensamientos 
tranquilos. 

Postergación de la 
gratificación 

Postergar satisfacciones inmediatas para esperar 
por lo que realmente quiero o lo que me conviene. 

Tolerancia a la 
frustración 

Diferenciar entre las situaciones frustrantes que 
puedo cambiar y las que están fuera de mi control 
e identificar qué hacer. 
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Conciencia 
social 

Toma de perspectiva 

Tomar las perspectivas de diferentes grupos o 
individuos frente a una situación de discriminación 
o abuso y contrastarlas con la perspectiva de 
derechos. 

Empatía 
Me pongo en el lugar de quienes sufren 
discriminación en la sociedad y uso esa empatía 
para desarrollar mi sentido de justicia. 

Comportamiento 
prosocial 

Identifico cómo me gustaría ayudar a mejorar mi 
colegio y mi comunidad. 

Relación con los 
demás 

Escucha activa 
Cuando escucho a alguien evitar decirle qué hacer 
o qué es lo mejor, sermonearlo, minimizar lo que le 
pasa o culparlo por ello. 

Asertividad 

Cuando mis amigos o mi pareja me presionan para 
hacer algo que no quiero, buscar posibles 
respuestas asertivas como alternativa a respuestas 
agresivas o pasivas. 

Manejo de conflictos Utilizar la conversación planificada para encontrar 



 

 

interpersonales alternativas con las que todos sintamos que 
ganamos cuando estamos en conflicto. 
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Determinación 

Motivación de logro 
Elaborar un plan de acción para lograr mis metas a 
corto y a mediano plazo. 

Perseverancia 
Pensar cómo enfrentar los posibles desafíos que 
me encuentre para lograr mi proyecto de vida 

Manejo del estrés 
Reconocer mis estilos de afrontamiento del estrés 
y cuál uso más según la situación. Identificar mis 
niveles de estrés 

Toma 
responsable de 

decisiones 

Pensamiento 
creativo 

Generar ideas, alternativas y soluciones novedosas 
y viables 

Pensamiento crítico 
Cuestionar las premisas que subyacen a nuestras 
formas habituales de pensar y actuar 

Responsabilidad 
Cumplir nuestros compromisos y hacernos cargo 
de nuestras palabras y acciones 

 

¿Cuáles  son  los  principios  pedagógicos  de Paso a Paso? 
 

Inspi rado  en  cientos  de prog ramas  a ni vel  mundial  que  han  sido  evaluados  como 

exitosos 1,  este  material  aplica  el  enfoque  metodológico  que  ha  probado  tener  mej ores 

resultados y  que  se conoce  como  ñFASEò2 :  

 

Å Focalizado:  Destina  tiempo  a la enseñanza  de estas  actividades  como  parte  del 

horario escola r, entre una y dos ho ras de clase por semana.  

Å A ctivo:  Prioriza  el  aprendizaje  acti vo, es dec ir, la experiencia  y la puesta  en  práctica  de 

las  competencias  que  se quieren  fortalecer.  

Å Secuenciado:  Desarrolla  las  habilidades  socioemocionales  paso  a paso, con 

sesiones estructu radas y adecuadas a la madurez cogniti va y socioemocional de los 

estudiantes del g rado al cual están  dirigidas.  
 

Å Explícito:  Se propone  la enseñanza  explícita  de cada  una  de las competencias, 

nombrándolas y enseñando a los estudiantes cómo ponerlas en práctica.  
 
 

¿Qué indicaciones se pueden seguir para realizar estas clases  de  manera  exitosa?  
 
Cada  sesión  ha  sido  diseñada  para ser  desarrollada  du rante  45 -50  minutos. Es posible 

que este tiempo varíe de acuerdo con el tamaño y las características del grupo. El tiempo 

de trabajo aproximado para que los estudiantes trabajen con las guías en cada clase varía 

en tre los cinco y los quince minutos. Pero es un tiempo que también se puede adaptar. En 

general es importante no exceder el tiempo necesario para cada actividad que el maestro 

puede calcular guiándose por su experiencia.  

 

Puesto que  la guía  del  docente  cont iene  pautas  detalladas  a modo  de guion,  se pude 

caer  en  el  error  de pensar  que  cualquie ra puede  facilitar  las  sesiones.  Sin  embarg o, se  

requiere  contar  con  y poner  en  práctica  muchas habilidades personales  para log rar  

hacerlo  exitosamente.  Un facilitador  de Paso a Paso debe  ser  capaz  de crear un  

ambiente  favorable  para  aprendizaje  que  sea confiable,  seguro  y acogedo r. Para ell o, es 

esencial  construir  una  relación  genuina  con  sus  estudiantes,  basada  en  apreci o, respet o 

mutuo , aceptación, protección, firmeza,  organización y empatía.  

                                                           
1 Durlak,  J., Weissberg , R., Dymnicki,  A., Tayl or, R., & Schellinge r, K.  (2011).  The  Impact  of  Enhancing 

Studen tôs Social  and  Emotional  Learning:  A Meta -Analysis  of  School -Based  Universal  Inter ventions.  Child 

Development, 82(1), 405 -432  

 
2 CASEL (2015)  

 



 

 
A ni vel personal, un facilitador de este prog rama:  
 

Å Está moti vado y disfruta compartir este tipo de actividades con sus estudiantes.  
 

Å Escucha y se comunica de mane ra respetuosa, empática, aserti va y acogedo ra.  
 

Å Reconoce y valo ra l a experiencia individual de cada uno de sus estudiantes.  
 

Å Favorece  la comunicación  y el  diálogo  abierto  para la construcción  de aprendizajes 

significati vos.  

Å Evita  reproducir  prejuicios,  estereotipos  o actitudes  discriminatorias,  es dec ir, 

reflexiona y t rabaja pa ra supe rar sus propias limitaciones.  

Å Construye un ambiente de confianza en su aula de tal forma que todos se sienten 

seguros.  

 
A ni vel  metodológic o, existen  tres  ingredientes  clave para experimentar  Paso a Paso de 

mane ra exitosa:  
 

Å Priorice la escucha , no el discurso ni la cáted ra.  
 

Å Céntrese en la  experiencia  del estudiante, no en su propia experiencia.  
 

Å Constru ya un  vínculo  genuino con sus estudiantes,  no contenidos o teoría.  

 

Para obtener  los  mejores  resultados,  familiarícese  con  las  sesiones  previam ente,  de 

mane ra que  pueda  desarrollarlas  respetando  exactamente  el  contenido  propuest o, pero 

utilizando  sus  propias  palab ras.  A continuación,  encont rará  un  conjunto  de pautas  a seguir (y  

ot ras que  evitar),  que  hemos  compilado  t ras nuest ra experiencia  imple mentando  el 

material.  
 

¿Puedo adaptar las sesiones?  

 
De acuerdo con sus circunstancias, el tamaño de los grupos, la disponibilidad de espacio y 

materiales, así como las características de sus estudiantes, es posible que usted considere 

conveniente llevar a cabo una adaptación de algunas de las actividades propuestas en las 

sesiones. En tal caso, asegúrese de:  

 

- Tener presente la competencia general y la específica a la que apunta la actividad.  

- Revisar que la modificación cumpla los objetivos de aprendizaje esperados, ya que éstos 

responden a lo esperado en cada grado.  

- Leer la guía complementaria que aparece al finalizar la sesión, ya que esto le ayudará a 

mantener el enfoque dado a la competencia en la versión presentada en el material.  

- Recordar que debe de finir para la sesión los siguientes tres momentos: inicio, desarrollo y 

cierre.  

- Tener presente que la sesión debe responder a la edad, momento evolutivo de los 

estudiantes y a sus intereses.  

- Incluir en los cierres puntos de reflexión para que los estudiant es visualicen el impacto de 

las competencias en sus vidas, sin caer en la moralejas o regaños.  
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

  

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

SECUENCIA DIDÁCTICA 1 
 
 

Conmigo mismo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 
Secuencia didáctica  1: Conmigo mismo  

 

Esta secuencia  busca que el estudiante se conozca más, confíe en sí mismo, 

entienda y maneje sus emociones  de acuerdo al momento que vive. E sto se puede 

lograr a través del desarrollo de dos competencias generales y de seis específicas. 

La primera competencia g eneral es  la autoconciencia, la cual se desarrolla a través 

de tres específicas: la autopercepción, la autoeficacia y el reconocimiento de 

emociones. La segunda, es la autorregulación que se desarrolla por medio del 

manejo de emociones, la postergación de la gratificación y la tolerancia a la 

frustración.  

 

Autoconciencia  

A continuación encuentra tres sesiones de clase que buscan desarrollar la 

Autoconciencia en los estudiantes de décimo  grado como parte de las competencias 

socioemocionales ñConmigo mismoò. Con este fin, estas tres clases se centrarán en 

que los estudiantes reconozcan sus fortalezas, identifiquen sus capacidades 

académicas y cómo fortalecerlas y relacionen sus emociones con las situaciones que 

las producen. Esto permitirá que se conozca y co mprenda, y  que confíe más en sí 

mismo.  

 
Competencia 

general :  
Autoconciencia  

Conocernos, entendernos y confiar en nosotros mismos  

Competencias 
específicas :  

Autopercepción  Autoeficacia  Reconocimiento de 
emociones  

 
¿Qué es esta 

competencia?  

Lo que pensamo s de 
nosotros mismos  

Confiar en nuestra 
habilidad para lograr 

objetivos y para 
manejar situaciones 
difíciles o retadoras  

Saber lo que estamos 
sintiendo y por qué  

 
¿Cuál es el objetivo 
para el estudiante 

en cada clase?  

Reconozco mis fortalezas 
y cómo me ay udan en el 
presente o pueden 
ayudarme en el futuro  

Tomo la crítica para 
mejorar y hacerme más 
fuerte  
 

Relaciono mis emociones 
con las situaciones que 
las provocan  

 

Autorregulación  

La autorregulación, la otra competencia general  que hace parte de la secuen cia 

didáctica  ñConmigo mismoò, se puede desarrollar a trav®s de tres competencias 

específicas: el manejo de emociones, la postergación de la gratificación y la 

tolerancia a la frustración, para cada una de estas competencias específicas se ha 

planeado una sesión de clase. En estas tres clases se buscará que los estudiantes 

aprendan a manejar sus emociones a través del uso de pensamientos tranquilos; 

reconozcan  la necesidad de postergar satisfacciones inmediatas pensando en lo que 

realmente quieren y les con viene; y, diferencien entre las situaciones frustrantes 

que pueden cambiar y las que no, e identifiquen qué hacer en esas situaciones.  

 
Competencia 

general  
Autorregulación  

Manejar  con eficacia  nuestras  emociones,  pensamientos  y comportamientos  en 
diferent es situaciones  

Competencias 
específicas  

Manejo de emociones  Postergación de la 
gratificación  

Tolerancia a la 
frustración  

 
¿Qué es esta 
competencia?  

Regular nuestras 
emociones en armonía 
con nuestras metas  

Renunciar a una 
satisfacción inmediata 
por una me ta u objetivo 
más importante y/o 
valorado  

Enfrentar dificultades sin 
que nos abrumen la rabia 
o la decepción  

 
¿Cuál es el objetivo 
para el estudiante 

en cada clase?  

Manejo mis emociones 
utilizando pensamientos 
tranquilos  

Postergo satisfacciones 
inmediatas  para esperar 
por lo que realmente 
quiero o lo que me 
conviene  

Diferencio entre las 
situaciones frustrantes 
que puedo cambiar y las 
que están fuera de mi 
control e identifico qué 
hacer  



NIVEL MEDIA | Décimo grado 

Secuencia 1  Conmigo mismo  |  Autoconcepto  |  Sesión 1/18 

 

 

A
u

to
c
o

n
c
e

p
to 

S
e

si
ón

 1
/1

8
 

 

Módulo 1 

           Conmigo mismo 

 

Competencia 
general 

Autoconciencia 

 

Competencia especifica 

Autoconcepto 

 
 
 
 
 

LA MEJOR PARTE DE MÍ 
 

Objetivo  

Cono cer  mis fortalezas  

Material para el aula  

N/A  

 
 
 
 

Guía de la sesión 
 
 

1  Inicio  
 

Desde hoy vamos a realizar una secuencia de seis clases en la que buscaremos conoc ernos 

más a nosotros mismos  para definir con mayor seguridad lo que queremos hacia el futuro.  

 

Hoy reconoceremos  algunas de l as fortalezas de cada uno . Para esto v amos a pensar en 

algo que sepamos hacer muy bien (por ejempl o, pinta r, jugar algún deporte, h acer 

cálculos matemáticos). También puede ser algo que sep amos hacer y creemos que 

pocos también pueden (por ejempl o, imitar sonidos con la boca, hacer 

determinados m ovimientos con las manos, etc.).  
 

En grupos de tres, vamos a compartir esas cosas pa ra las  que somos buenos o 

que sabemos hacer muy bien con nuestros compañeros.  
 

 

Dele s uno s minuto s par a esto . Una vez que todo s sus estudiante s hayan 

compartid o las cosas par a las qu e son bueno s o que sabe n hace r muy 

bien , pídale s que regrese n a sus sitios.  
 

 
Todos  tenemos  fortalezas.  Esas cosas  en  las  que  somos  buenos  nos  ayudarán  a 

log rar  nuest ras metas  y sueños  en  la vida.  Por  ell o, es importante  conocerlas  y 

apreciarlas. H oy vamos a cent rarnos en nuest ras fortalezas.  
 

 
2  Desarrollo  

 

Elisa y Armando  
 

Vamos  a abrir  nuestro  cuadernillo  y leer  entre  todos  la hoja  de t rabajo  ñElisa y 

Armandoò (ver Material pa ra el estudiante).  
 

 

Lea con los estudiante s la histori a de Elisa y Armando.  
 
 

Así como  Elisa  y Armand o, todos  tenemos  fortalezas  diferentes.  Las fortalezas  son 

recursos personales positi vos y podemos organizarlas en tres dimensiones:  
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Å Nuestros  rasgos  o características  personales  positi vas,  las  cuales  se presentan 

en  situaciones  distintas  y a lo largo  del  tiemp o, como  ser  amable,  sociable, 

práctic o, creati vo o valiente.  

Å Nuestros  talentos  y Competencias , algo  que  con  educación  y esfuer zo 

hemos log rado  aprender  como  desempeñarnos  bien  en  algún  deporte  o 

tocar  algún instrumento musical.  

Å Nuestros  conocimientos,  información  que  podemos  aplicar  como  saber  t raba jar 

cosas  del  camp o, o cosas  de cultu ra gene ral  sobre  historia  o costumbres  de 

diferentes partes.  

 
Volvamos  a la historia  de Elisa  y Armand o, y resaltemos  en  los  cuadernillos  las 

palab ras que  indican  sus  fortalezas,  es dec ir, sus  rasgos  o características  personales 

positi vas,  sus  talentos  y Competencias , y sus  conocimientos.  Aho ra hagamos  

entre todos una lista de las fortalezas que encont raron.  

 

Escrib a tre s columna s en el tablero :  1)  Rasgo s o característica s 

personales positivas , 2)  Talento s y Competencias  y 3)  Conocimientos . 

Escrib a en cada column a las fortaleza s de Elisa y Armand o que sus 

estudiante s hayan identificado.  
 

Respuesta s sugeridas:  

1.  Rasgo s o característica s personale s positivas:  

Å Elisa es perseverante.  

Å Armand o es creativ o y sociable.  
 

2.  Talento s y 

Competencias :  

Å Elisa cant a mu y bonito.  

Å Elisa toc a la guitarr a y el bajo.  

Å Elisa es buen a par a habla r en público.  

Å Armand o es buen o par a dibujar.  

Å Armand o es buen o par a recordar ,  comparti r dato s histórico s e idear 

juego s de trivi a con pregunta s de conocimient o general.  
 

3.  Conocimientos:  

Å Elisa conoc e acerc a de diferente s técnica s musicales.  

Å Armand o sabe much o de historia .  
 

Así como  Elisa  y Armand o, todos  tenemos  diferentes  fortalezas.  Todos  tenemos 

rasgos  o características  personales  positi vas,  como  ser  amables,  ser  creati vos o 

ser  organizados.  También  poseemos  talentos  y Competencias  que  desarrollamos  

con práctica  y esfuer zo y, finalmente,  conocimientos,  los  cuales  vamos  

adquiriendo  y consolidando en la medida que crecemos y tenemos cada vez más 

experiencia.  

 
La mejor parte de mí  

 

Aho ra vamos  a identificar  nuest ras fortalezas  personales.  Para ell o, desarrollemos 

la hoja  de t rabajo  ñLa mejor  parte  de m²ò de su cuadernillo  (ver  Material  para el 

estudiante),  donde  organizarán  sus  fortalezas  en  tres  dimensiones:  sus  rasgos  o 

características  personales  positi vas,  sus  talentos  y competencias  y sus  

conocimiento s.
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Si alguna  de las  dimensiones  propuestas  en  la  hoja  de trabajo  parece 

difícil  para algunos estudiantes, ofrézcales orientación y apoyo.  
 
 

Cierre  

3  
Du rante  esta sesión,  hemos  identificado  nuest ras  fortalezas.  Es importante  

reconocer  que  podemos  desarrollar  nuest ras fortalezas  a lo largo  del  tiempo  con 

esfuer zo y práctica.  El esfuer zo y la práctica  no  solo  nos  permiten  desarrollar 

nuestros  talentos  y Com petencias  y nuestros  conocimientos,  sino  también  

fortalezas relacionadas  a nuestros  rasgos  o características  personales  positi vas.  

Por  ejempl o, ñPuedo esforzarme  si quiero  ser  más  sociable,  más  responsable,  

más  solidario  o más creati voò.  
 

Å ¿Por qué es impor tante identificar nuest ras fortalezas personales?  

Å ¿Creen  que  nuest ras fortalezas  pueden  cambia r, evolucionar  o crecer  conforme 

crecemos?  

Å ¿Cómo  podemos  aplicar  lo que  aprendimos  hoy para estar  al  tanto  de cuáles  son 

nuest ras fortalezas y cómo se desarrollan  conforme crecemos?  
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Material para el estudiante 
 

 
 

Elisa y Armando 
 

 
Elisa y Armando tienen fortalezas diferentes.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
A Elisa  le encanta  la música  y canta  muy  bonit o. Con mucha  práctica  y 

esfuer zo, Elisa  ha  aprendido  a tocar  diferentes  instrumentos,  como  la guitar ra 

y el  baj o. Es muy  perse verante  y todos  los  días  busca  información  en  Internet 

acerca  de diferentes  técnicas  musicales.  Elisa  es muy  buena  para cantar  en 

públic o. Siempre  que  puede  se presenta  frente  a todo  su colegio  tocando  la 

guitar ra o cantando alguna canción.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Por  su parte,  Armando  ama  la historia.  Tiende  a olvidar  rápidamente  la 
información  que  ve en  las  películas  o que  lee  en  sus  libros.  Sin  embarg o, 
es muy  creati vo y sabe  que  recuerda  mejor  las  cosas  cuando  las  dibuja.  Por 
eso, pinta  en  sus  cuadernos  paisajes,  símbolos  y personajes  que  lo ayudan 
a recordar  mejor  las  historias  y datos.  Armando  es muy  sociable  y tiene 
muchos  amigos,  con  quienes  disfruta  compartir  datos  curiosos  de historia  y 
jugar trivia s de conocimiento gene ral.  
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La mejor parte de mí 
 

 
 

Escribe tus fortalezas tomando en cuenta las siguientes dimensiones:  

 
Rasgos y características personales positivas:  

 
 
 
 
 
 

Talentos y Competencias :  
 
 
 
 
 
 

Conocimientos:  
 
 
 
 
 
 

Escoge  las  dos  forta lezas  que  más  valo ras en  ti.  Lueg o, reflexiona  sobre  cómo  estas 

fortalezas te ayudan en el presente o pueden ayudarte en el futur o. 
 
 

Mis fortalezas más valiosas son: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Estas fortalezas me pueden ayudar en el presente pues...  
 
 
 
 
 
 

Estas fortale zas me pueden ayudar en el futuro pues...  
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Guía complementaria para el docente 
 

 

1  Conceptos clave  
 

Aprender  a crecer:  Adquirir  conocimiento  mediante  un  proceso  continuo  que 

puede  ser  enriquecido  por  todo  tipo  de experiencias.  Aprender  a crecer  es un 

proc eso de descubrimient o, toma  tiempo  e inv oluc ra ir  más  allá  de la información/ 

conocimiento  que  se tiene  disponible.  En este  caso, el  conocimiento  acerca  de 

nuest ras propias  fortalezas.  Du rante  esta  clase , los  estudiantes  deben  aprender 

no  solo  acerca  de las fortalezas  con  las  que  cuentan  hoy, sino  a ser  con scientes  

de ellas y  cómo estas  evolucionan,  crecen y  cambian .4
 

 

Autoconciencia:  Reconocer  nuestros  estados  internos,  preferencias,  recursos 

e intuiciones  (Goleman,  1995).  En nuestro  marco  conceptual,  las  

Competencias  específicas  relacionadas  con  la autoconciencia  son  el  autoconcept o, 

la autoeficacia y  la conciencia  emocional.  Todas  estas  juntas  favorecen  la 

autoestima,  que  es definida aquí como una actitud y no una habilidad.  
 

Autoconcepto :  Lo que pensamo s de nosotro s mismo s (Smit h & Mackie , 2007).  
 

Autoestima :  Una actitu d evaluati va gene ralizad a sobr e nosotro s mismo s que influ ye 

en el estad o de ánim o y en el comportamient o y que ejerc e un efect o poderos o en un 

rang o de comportamiento s personale s y sociale s (APA, 2015).  
 

Mentalida d  de crecimiento :  Creer que nuest ras Competencias  má s básica s se 

pueden desarrolla r a través de esfuer zo y dedicación ;  el cerebr o y el talent o son sólo 

el punto d e partida . Cree r que podemo s aprende r má s o ser má s inteligente s si nos 

esforzamos y perse veramo s (Dweck , 2006).  

 
2  Consejos prácticos para docentes y padres  

 

Å Anim e a sus estudiante s a identifica r sus fortaleza s personales . Si algun o o 

alguno s no log ran identifica r ningun a fortalez a personal , ayúdele s dand o ejemplos. 

Coméntel es que si ta l vez hast a aho ra no tiene n clar o cuále s son , est e es el espacio 

para que se recono zcan com o persona s con fortaleza s y aspecto s positi vos. Se 

pued e moti var a los adolescente s a identifica r sus fortaleza s dándole s indicaciones 

como :  piens a en algo que hace s bien , alg o que ot ra u ot ras persona s te dice n que 

les gust a de tu form a de ser,  alg o que te result a fáci l hace r.  
 

Å Si, aun así, sus estudiante s no identifica n sus fortalezas , ayúdele s a qu e se 

imagine n las fortaleza s personale s que quisie ran desarrolla r y que les sería n útiles 

para relacionars e mejo r con los demás , desempeñars e bien en el colegi o y llevar a 

cabo sus sueños.  
 

Å En est a sesió n es clave que sus estudiante s comprenda n que todos , sin excepción, 

podemo s desarrolla r rasgo s y característi cas personale s positi vas, talento s y 

Competencias  y que tambié n podemo s obtene r conocimiento s durant e tod a 

nuest ra vida . En particula r, es mu y valios o qu e comprenda n que los rasgo s y 

característica s personale s positi vas com o la determinación , la persistenc ia, la 

humildad , entre ot ras, son fortaleza s mu y útile s para todo s los aspecto s de 

nuest ra vida . Asimism o, sus estudiante s debe n tene r clar o que los talento s y las 

Competencias  requiere n de esfuer zo y de práctic a constant e a fin de 

desarrollarlo s al máxim o. 

4.  Adaptad o de Zhou Nan-Zhao. Four óPillars of Learning ô for the Reorientatio n and Reorganizatio n of Curriculum: Reflection s and Discussions . UNESCO.  
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Å A veces, ot ras persona s nos hace n nota r solo los aspecto s que no les agradan de 

nosotros , lo cua l puede impacta r negati vament e en nuest ra autoestima . Por ell o, 

es de vita l importanci a que sus estudiante s cono zcan bien sus fortalezas ;  est o les 

permit e tene r una idea má s clara y just a de quié n son , los empode ra y los hace 

má s resiliente s a las adversidades . 
 
 

3  Preguntas frecuentes  
 

Å ¿Por qué es importante identificar nuestras fortalezas personales?  

Porque  la identificación  de fortalezas  es parte  del  desarrollo  del  autoconcepto  y 

puede  ayudar  a sus  estudiantes  a nutrir  su sentido  de valía  personal,  así como 

pensar  en  el  futur o, en  su ocupación  o carre ra ideal  y en  lo que  es posible  para 

ellos en la vida.  

 
Å ¿Por  qué  no  discutimos  el  tema  de  limitaciones  personales  en  esta 

sesión?  

La identificación  de limitaciones  personales  es ot ra parte  importante  del  desarroll o 

del  autoconcept o. Sin  embarg o, un  enfoque  en  lo negati vo en  esta  prime ra parte 

de este  Prog rama  de Educación  Socioemocional  podría  ser  difícil  de enfrentar 

para los  estudiantes.  Por  aho ra nos  enfocaremos  en  lo positi vo para ayudar  a 

los  estudiantes  en  el  desarrollo  y establecimiento  de un  autoconcepto  positi vo . 

En las  siguientes  sesiones,  los  estudiantes  identificarán  desafíos  y limitaciones 

que  pueden  impedir  que  alcancen  sus  metas  y sueños,  y,  a la vez,  desarrollarán 

est rategias pa ra enfrentar esos desa fíos y cont rarrestar esas limitaciones.
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Módulo 1 

 

Conmigo mismo 

 

 

Competencia 
general 

Autoconciencia 

Habilidad especifica 

 

 

Competencia específica 

Autoeficacia 
 
 
 
 
 
 

JIU-JITSU CON LA CRÍTICA 
 

Objetivo  

Tom ar  la crític a para mejo rar y hacerse má s 

fuerte  

Material para el aula  

N/A  

 

 

Guía de la sesión 
 
 

1  Inicio  
 

Identificar y reconocer nu estras fortalezas puede hacer que nos sintamos más  

seguros de nosotros mismos, esto nos ayudará a ver de otra forma  algunas  

situacion es,  por ejemplo cuando alg uien nos critica. Hoy vamos a aprender cómo 

podemos utilizar la crítica para mejorar y fortalecernos , para comenzar les  propongo  

que  recuerden  una  ocasión  en  la que alguien  haya criticado  algo  que  ustedes  

hicieron  para la escuela:  puede  ser  una tarea  o un  t rabaj o, una  exposición,  o 

cuando  hayan  pasado  al tablero , etc.  Esa crítica pudo venir de un maestr o, de 

sus compañeros o de sus padres.  Recuérdeles que una crítica es cuando alguien  

nos  señala algo que quedó mal o que podríamos haber hecho mejor.  
 
 

Deles  un par de minutos para que recuerden esa experiencia.  
 

 
A veces las críticas nos pueden hacer dudar de nuestras fortalezas o habilidades, 

pero ¿Piensan ustedes que las críticas nos pueden ayudar a mejo rar? ¿ Por qué?  
 

                                 Escuche algunas respuestas.  
 
 
 

2  Desarrollo  
 

Abramos  el  cuadernillo  en  la hoja  de t rabajo  ñàPuedo aprender  de la cr²tica?ò ( ver 

Material pa ra el estudiante) y leamos juntos la historia de Verónica.  
 

 
Cuando  hayan  terminado  la lectura,  haga  la  pregunta  propu esta  a 

continuación  y escuche  algunas  respuestas;  complemente  si lo 

considera necesario.  
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¿Por qué Verónica siente tanta rabia ? 

Respuestas  posibles:  Es posible  que  Verónica  sienta  ira o rabia  con  ella  misma  

por  no haberse  preparado  lo suficiente  y por  haber  quedado  mal  delante  de toda  

su clase. También  puede  ser  por  las  cosas  que  le dijo  su profesor  porque  puede  

interpretar la crítica a su desempeño en la exposición como una crítica a ella 

como persona  
 
 
Ahora respondan la pregunta que se encuentra después de la historia de Verónica. 

 
 
 

Cuando  hayan  terminado  la lectura,  haga  la  pregunta  propuesta  a 

continuación  y escuche  algunas  respuestas;  complemente  si lo 

considera necesario.  
 
 
 

¿Cómo  podría  utilizar  Verónica  las  críticas  de su profesor  para apr ender  y mejo rar?  
 

Respuestas  posibles:  Podría  escuchar  detenidamente  las  críticas  de su profesor  y 

pensar  cómo  podría  superar  cada  dificultad  que  él  le señaló.  Por ejemplo,  ¿cómo 

podría hacer Verónica para no acudir tanto a sus notas? Estudiando  más el tem a, 

ensayando  antes  la presentación  una  y otra  vez,  etc.  También  le podría  preguntar 

a su profesor  cómo  puede  mejorar  esas  dificultades,  o podría  observar  con  detalle 

a las  personas  que  exponen  bien  para  aprender  algunas  de sus  actitudes  o 

comportamientos, etc.  
 

Aho ra ab ramos  el  cuadernillo  en  la hoja  de t rabajo  ñáJui- jitsu  a la crítica !ò ( ver 

Material pa ra el estudiante). Lean la hoja y realicen la actividad propuesta.  
 
 
 

Cuando  todos  hayan  terminado,  repase  cada  situación  con  sus 

estudiantes  y escuche  algu nas  de sus  respuestas.  Complemente  si lo 

considera necesario utilizando las siguientes ideas como guía:  
 

Texto  poco  elaborado:  ¿Qué ideas  podría  agregar?  ¿Cómo  podría 

desarrollar  más  las  ideas  que  tengo?  ¿Qué ideas  podría  utilizar  para 

conectar los párraf os? 
 

Fuentes  no  confiables:  Preguntarle  al  profesor  ¿qué  es una  fuente 

confiable? ¿Qué fuentes se pueden consultar para ese tipo de temas?  
 
 

3  Cierre  
 

Å ¿Qué apr endieron h oy acerca de la crítica?  

Å ¿En qué s ituaciones les  puede ser de utilidad el  Jui- jitsu?  
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Verónica  está  muy  ansiosa,  ¡se  siente  fatal! 

Mañana  tiene  que  hacer  una  exposición  en 

una de las clases.  

 

Se le había  olvidad o, pero  rápidamente  la 

preparó la tarde anterio r. 

 

Verónica  presenta  su exposición  frente  a su 

clase  pero  aho ra siente  mucha  ira o 

rabia . Su profesor  le dijo  que  le faltó  más  

prepa ración, que  olvidó  varios  contenidos  

importantes, que  le tembló  la voz y que  

no  apartó  su mi rada de los apuntesé 
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Material para el estudiante 
 
 
 

¿Puedo aprender de la crítica? 
 

Lee lo que le pasó a Verónica.  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
En tu opinión, ¿cómo podría utilizar  

Verón ica las críticas de su profesor 

para aprender y mejo rar?  
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¡Jiu-jitsu a la crítica! 
 
El Jiu- jitsu  consiste  en  desviar  un  ataque  y utilizarlo  para nuestro  benefici o. Lee cómo 

puedes  desviar  la crítica  y pasar  de sentirte  atacado  a identificar  cómo  puedes  utilizarla 

para aprender y mejo rar. 

 
 

Cuando alguien 

critica nuestro 

t rabaj o, podemos 

sentir que nos 

está criticando a 

nosotros como 

personas.  
 

Entonces lo 

primero que 

queremos hacer 

es defendernos.  

 

 
 
 

O nos sentimos 

molestos y con 

ira o rabia . 

Mucho más si 

sentimos que 

nos critican a 

nosotros como 

personas y no a 

nuestro t rabaj o. 

 

 
 
 
 
 

Pero la crítica  

 
 
 

Utiliza  el Jiu - jitsu.  

 

 

¿?  

 

¿?  

 
Concént rate en   

lo que tienes que   
puede ser una  mejo rar:  ¿?  

oportunidad   
para mejo rar y  ¿Qué puedes  

aprende r. aprender de lo  

que la persona  

dice?  

 
 
 
 

Hazle pre guntas 

a quien te critica:  
 

¿Dónde están las deficiencias?  
 

¿Qué piensas que podrías 

hacer pa ra mejo rar?  

 
 
 
 
 
 
 

¿ 

 
 
 
 
 

 
? 


